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 عشٗقي َٕشآ تا عاىَْذي-قيثيتغييشات 
 تغييش فيضي٘ى٘ژيل ّتايج
 دٓ تشُٗ ؽذُ مٌ اص ّاؽي تافتي امغيژّاعيُ٘ مإؼ
 قيثي رخيشٓ ٗ
 قية عضلاّي تُ٘ مإؼ
 چة تطِ ٗ قية ؽذُ تضسگ عضلاّي تّ٘يغيتٔ مإؼ جثشاُ
 خُ٘ گشدػ قية،مإؼ ّاسعايي احتَاه افضايؼ
 ٍحيطي
 قية دٓ تشُٗ مإؼ
 ٗاتغتٔ،افضايؼ ادً عيإشگي،افضايؼ تاصگؾت مإؼ
 ٗ ٗاسيظ است٘اعتاتيل،افضايؼ فؾاسخُ٘ مإؼ تشٗص
 َٕ٘سٗئيذ
 ٕا سگ ٗدي٘اسٓ قية عضلات تزيشي اّعطاف مإؼ
 ضشتٔ تشٗص دقيقٔ،افضايؼ دس 001 تا 04 قية ضشتاُ
 قية ٕذايتي اختلالات خطش ّاسط،افضايؼ ٗ ّاتجا ٕاي
 ضشتاُ مْْذٓ ت٘ىيذ ٕاي عي٘ه مإؼ
 فؾاسي ٕاي گيشّذٓ حغاعيت مإؼ خُ٘ فؾاس تغييشات تا عاصگاسي ت٘اُ مإؼ
 اي دسيچٔ اعنيشٗص تشٗص افضايؼ قيثي ٕاي ع٘فو خطش افضايؼ
 آتشٗاعنيشٗصيظ افضايؼ تش ضعيف ٍحيطي ٕاي ّثض ٗ خُ٘ فؾاس افضايؼ
  عاىَْذيتغييشات تْفغي َٕشآ  
 تغييش فيضي٘ى٘ژيل ّتايج
 تاىتثع ٗ تْفغي ٕ٘اي عاصي ٍشط٘ب ت٘اُ مإؼ
  ّخاطي غؾإاي ؽذُ خؾل
 تذُ ٍايعات مإؼ
  خطشتشٗص ،افضايؼ... ٗ رسات تصفئ ت٘اُ مإؼ
 تْفغي ٕاي عفّ٘ت
 ٍخاطي ٕاي ٍژك تعذاد مإؼ
 ٍامشٗفاژٕا تعذاد مإؼ تْفغي ٕاي عفّ٘ت تشٗص خطش افضايؼ
 پائيْي ٕاي ى٘ب ٗ ٕا آى٘ئ٘ه پزيشي اّعطاف مإؼ تشؽحات افضايؼ ٗ گاصي تثادلات مإؼ
 ٕا سئ
 مإؼ تاصدً، تشاي ٗيژٓ تٔ عَيق تْفظ ت٘اُ مإؼ
  عشفٔ ت٘اُ
 عضلاّي تحَو ٗ قذست مإؼ
 ٕا ٍ٘يشگ تعذاد مإؼ  گاصي تثادلات مإؼ
 ٕا غضشٗف ميغيفيناعيُ٘ افضايؼ ٕا سئ ظشفيت مإؼ ٗ ٕا دّذٓ قفغٔ عفتي افضايؼ
 تْفغي عاىَْذ-ٗضعيت علاٍت قيثيتشسعي 
 پشعتاسيپشسعي  قاتو ت٘جّٔنات 
 تاسيخچٔ گشفتِ ... ٗ ٕا،داسٕٗا،عادات ٕا،جشاحي تيَاسي پيؾئْ
  ٍحيطي ٕاي ّثض تَاٍي مْتشه
 ٕا ّثض ٗقذست تقاسُ تٔ ت٘جٔ
 ّثض مغش تٔ ت٘جٔ ٗ سادياه ٗ اپيناه ّثض ٍقايغٔ
 ٍحيطي ٗ اپيناه ٕاي ّثض تشسعي
 قية صذإاي مشدُ گ٘ػ
 ٍختيف ٕاي ٗضعيت دس فؾاسخُ٘ تشسعي تذّي ٗضعيت تغييش تا فؾاسخُ٘ عاصگاسي ت٘اُ تٔ ت٘جٔ
 تْگي دچاس فعاىيت ٍذت چٔ ٗ ٍيضاُ چٔ تا ايْنٔ تشسعي
 ىْگؼ، ؽ٘د،تشٗص ٍي ... ٗ قيثي دسد يا ٗ ّفظ،خغتگي
  فعاىيت اص پظ ٗ ،حيِ قثو تْفظ ٗ ّثض مْتشه
 امغيژّاعيُ٘ مفايت ٗ فعاىيت تحَو ٕاي ّؾأّ تشسعي
  تْفظ سيتٌ ٗ عَق تٔ ت٘جٔ
  سٗص اص خاؿ ،ٍ٘اقع فيضيني فعاىيت ْٕگاً تٔ آُ تغييشات
 م٘ؽؼ تا َٕشآ يا صذاداس تْفظ ٗج٘د
 تْفغي اىگ٘ي تشسعي
 ٕا سئ صذاي مشدُ گ٘ػ
 ٍ٘ثش عشفٔ اّجاً قذست
 آُ ّ٘ع ٗ ؽذت ٗ سٗص ط٘ه دس عشفٔ صٍاُ
  ... ٗ سّگ،ت٘،ٍقذاس،ٍحت٘يات ؽاٍو خيظ ٕاي ٗيژگي
 خيظ ت٘ىيذ ٗ عشفٔ تشسعي
 تذُ،تغييش دٍاي افضايؼ(قيثي ٍعَ٘ه غيش ٕاي ّؾأّ
 )... ٕ٘ؽياسي،ٗ
 ... ٗ چشمي تة،خيظ ٍاّْذ تْفغي ٕاي عفّ٘ت ّؾأّ
 اص ّفظ،اعتفادٓ تْگي ٍاّْذ تْفغي ديغتشط ٕاي ّؾأّ
 ... ٗ دٍي فشعي عضلات
 طثيعي غيش ٕاي ّؾأّ ٗ علائٌ تشسعي
 پ٘عت ٗ ٕا اّذاً تشسعي ٕا اّذاً خُ٘،پاسعتضي گشدػ اختلاه اص ّاؽي ٕاي ادً،صخٌ
  تشسعي ٗضعيت علاٍت عاىَْذ تٔ ص٘ست دٗسٓ اي#  
 ت٘جٔ تٔ علائٌ ٗ ّؾأّ ٕاي غيش طثيعي، ٗ سّٗذ تغييش آّٖا دس فشد عاىَْذ#  
 ت٘جٔ تٔ يافتٔ ٕاي حاصو اص آصٍُ٘ ٕاي تؾخيصي#  
سي٘ي  -آٍ٘صػ عاىَْذ ٗ خاّ٘ادٓ ٗي دس تاسٓ تٖذاؽت قيثي#  
صٍاُ،سٗػ،اتضاس،ٍحت٘اي ٍْاعة،ت٘جٔ تٔ ٍحذٗديت ٕاي يادگيشي دس (
 )عاىَْذاُ
 سعاّذُ تيَاس تٔ عطح خ٘د ٍشاقثتي#  
 تؾ٘يق تيَاس ٗ ايجاد اّگيضٓ#  
 
   فيزيكي،قطع درست،فعاليت تغذيه( عروقي-قلبي هاي بيماري بروز از يشگيريپ )1
 PRC يرين،غربالگريپآس مانند يشگيرانهپ هاي استرس،اقدام دخانيات،كنترل     
 
 :عوارض از پيشگيري  )2
 عروقي اختلال از ناشي هاي زخم *                 
 بدن مايعات حجم تغييرات *                 
 براديكاردي و ،تاكيكارديIM دنبال به دما افزايش مانند حياتي علائم تغييرات *                 
 ترابي اكسيژن عوارض *                 
 اشتهايي بي *                 
 ... و يبوست از ناشي واگ تحريك *                 
 )...و شانه و باها افتادگي(طولاني حركتي بي از ناشي ها اندام شكل تغيير *                 
                  
 
 بهبود گردش خون اندام ها) 3
 حفظ فشارخون مناسب*     
 رفع فشار از نقاط فشاري اندام ها*     
 تشويق به تغيير وضعيت مكرر*     
 پيشگيري از استاز خون در اندام ها*     
رهيز ازگرماي موضعي پ(وترمي و گرم نگه داشتن بدنپپيشگيري از هي*     
 )مستقيم
 )  reclU erusserP,TVD(ماساژ بدن مگر در موارد كنترانديكاسيون*     
 مانيتور عوارض دارويي*     
 )رهيزازبي حركتي،چاقي،دوري از دخانيات والكلپ(آموزش كاهش خطرات*     
 ويزيت دوره اي براي شناسايي زودرس خطرات احتمالي*    
 
 اهاپمراقبت از ) 4
 )احتمال آلودگي وعفونت قارچي،لكه يازخم(اهاپمشاهده روزانه *     
 بررسي نشانه هاي غير طبيعي بيحسي،ادم*     
 كفش و جوراب مناسب*     
 نبه بين انگشتانپگذاشتن *     
 ابرهنه راه رفتنپرهيز از پ*     
 )مايعات كافي،فيبرغذايي،تحرك بدني(پيشگيري از يبوست) 5
گياهان دارويي،روش هاي آرام سازي مانند (درمان هاي مكمل) 6
 )،طب سوزني و فشاري...يوگا،تاي چي،مراقبه و 
 
قرار دادن در وضعيت مناسب و تغيير وضعيت در فواصل زماني مناسب،آموزش سالمند در ) 1
 باره اهميت وضعيت بدن و ارتباط آن با عملكرد تنفسي و قلبي
 
 كمك به بيمار براي تخليه آسان ترشحات راه هاي هوايي) 2
 تامين رطوبت محيط
با توجه به محدوديت هاي ناشي از برخي بيماري ها مانند (تجويز مايعات خوراكي كافي
 ...)نارسايي احتقاني فلب يا بيماري كليوي و 
 آموزش سرفه موثر 
 آموزش فيزيوتراپي ريه به اعضاي خانواده در صورت لزوم 
 در صورت تجويز دارو براي بيمار آموزش در مورد اهميت و نحوه مصرف دارو
 تخليه ترشحات ريوي با ساكشن در صورت عدم توانايي سالمند براي اين كار
 
 آموزش در مورد مصرف داروها) 3
 در صورت تجويز داروهاي استنشاقي*     
 ، IPD&IDMاز استفاده نحوه       
 ...و  recapS       
 زمان مناسب مصرف هر دارو*     
 آموزش در مورد عوارض*     
 دارويي مهم و نحوه كنترل و         
 پيشگيري از آنها       
 آموزش در مورد پرهيز از *     
 مصرف خودسرانه هر داروي ديگر      
 تجويز اكسيژن در صورت لزوم با حفظ ايمني سالمند) 4
    
 در صورت نياز به تجويز اكسيژن در منزل آموزش سالمند و       *  
 خانواده در باره چگونگي مصرف اكسيژن ورعايت نكات ايمني      
 
آموزش عوارض ناشي اكسيژن درماني نامناسب به خانواده و * 
 سالمند
 
 رعايت احتياطات ايمني * 
 آموزش تمرين هاي تنفسي براي بهبود الگوي تنفسي) 5
 تنفس هاي لب غنچه اي*     
 تنفس هاي ديافراگماتيك*     
 اسپيرومتري تحريكي*     
 آموزش در مورد حفظ تغذيه مناسب و پرهيز از اضافه وزن) 6
 
 دريافت كافي مايعات روزانه*     
 دريافت محتواي غذايي و كالري متناسب با وزن و فعاليت *     
 روزمره      
 دريافت فيبر غذايي كافي به طور روزانه*     
 ارتباط آنها با  پرخوري وپرهيز از غذاهاي سنگين و نفاخ، *     
 الگوي تنفسي      
 
 آموزش در مورد روش هاي احتياطي استاندارد براي پيشگيري  )  7
 از عفونت هاي تنفسي      
 
 پرهيز از تماس با افراد آلوده*     
 ر ازدحام به ويژه در فصول پپرهيز از حضور در مكان هاي *     
 سرد سال       
 تغذيه مناسب ،خواب و استراحت كافي براي بالابردن ايمني بدن*     
 )پنومونيانفلوانزا،(واكسيناسيون سالانه*     
 شستن درست دست ها*     
آموزش در مورد لزوم رعايت برنامه فعاليت جسماني روزانه بر اساس ) 8
 )توجه به محدوديت هاي فردي(زشك معالجپشرايط سالمند و طبق نظر 
       
 )داشتن برنامه مشخص (روز در هفته 5نيم ساعت فعاليت بدني متوسط حداقل * 
 )اين زمان مي تواند به صورت چند نوبت در روز تقسيم شود(        
از رهيز پ(كششيياده روي،باغباني وگلكاري،تاي چي، شنا،تمرين هاي پفعاليت ها شامل *       
 ) يچيده و دشوارپتمرين هاي 
 )وزنه،كارهاي منزل(دقيقه تمرينات مقاومتي دو بار در هفته 51*       
 كفش و لباس مناسب*       
 داشتن همراه و يا مربي*       
 گذاشتن هدف هاي كوتاه مدت و توجه به تغييرات حتي كوچك*       
 ...لذت بخش كردن فعاليت با ورزش گروهي، موسيقي و *       
 تامين انرژي با تغذيه مناسب و مثرف مايعات كافي *       

AND REMEMBER : 
Life is not measured by the number 
of breaths we take,  but by the 
moments that take our breath away. 

